





 Centro Universitário de Brasília – UniCEUB 





                                             
                                             
 











ANÁLISE DE FLEXIBILIDADE E RESISTÊNCIA ABDOMINAL EM 
AULAS DE EDUCAÇÂO FÍSICA: COMPARAÇÃO ENTRE O JUDÔ E 
OUTRAS MODALIDADES 






































ANÁLISE DE FLEXIBILIDADE E RESISTÊNCIA ABDOMINAL EM 







Trabalho de conclusão de Curso 
apresentado como requisito parcial à 
obtenção do grau de Licenciatura em 
Educação Física pela Faculdade de Ciências 
da Educação e Saúde Centro Universitário 
de Brasília – UniCEUB.       
 
 































Introdução: A aulas de educação física são extremamente importantes, pois através da 
aptidão física possibilita aos alunos o desenvolvimento motor. Objetivo: o objetivo desse 
estudo foi analisar o nível de flexibilidade e a resistência abdominal em aulas de 
educação física: comparando o judô e outras modalidades em adolescentes de 11 a 13 
anos. Matérias e Métodos: A amostra foi composta por 20 crianças de ambos os sexos, 
onde 10 praticam judô e 10 não praticam judô nas aulas de educação física. Através do 
teste de sentar e alcançar utilizando banco de Wells e resistência abdominal ( TAF – 
Teste de Aptidão Física ) em escolares do Centro de Ensino Agraurbano – DF. 
Resultado: Observou-se que apesar da classificação dos alunos que praticavam judô 
serem melhores, não há diferença significativa entre os resultados dos testes. 
Considerações finais: Por meio desse estudo concluiu-se que o judô é uma 
modalidade de arte marcial que faz parte do conteúdo existente nos parâmetros 
curriculares nacionais e que desenvolve componentes de aptidão física testados 
(flexibilidade e resistência abdominal) da mesma forma que as outras modalidades e 
como tal poderia ser mais utilizada nas aulas de educação física. 
 








Introduction: Physical education classes are extremely important because through 
physical fitness enables students to develop. Objective: The aim of this study is to 
analyze the level of flexibility and muscular strength in adolescents from 11 years a13 
practitioners and non judo practitioners in physical education class. Materials and 
Methods: The sample consisted of 20 children of both sexes, where 10 judo and 10 do 
not practice judo in physical education classes. Through the test of sit and reach using 
bank Wells and abdominal strength (TAF - Physical Fitness Test) in the school 
Agraurbano Education Center - DF. Results: Through this study it was concluded that 
Judo is a martial art form that is part of the content in the national curricular parameters 
and developing components of physical fitness tested (flexibility and abdominal strength) 
the same way as the other terms and as such it could be used in physical education 
classes. 
 


























ANEXO A CARTA DE ACEITE DO ORIENTADOR..................................................17 
ANEXO B CARTA DE DECLARAÇÃO DE AUTORIA .............................................18  
ANEXO C FICHA DE RESPONSABILIDADE DE APRESENTAÇÃO DE TCC.......19 
ANEXO D FICHA DE AUTORIZAÇÃO DE APRESENTAÇÃO DE  TCC.................20 
ANEXO E FICHA DE AUTORIZAÇÃO DE ENTREGA DA VERSÃO FINAL DO 
TCC............................................................................................................................21 







1 INTRODUÇÃO  
Para, Pagani (2010) a aprendizagem por meios básicos é desenvolvida de 
maneiras as que se eles não aprenderem nada, pelo menos aprenderão a ficar 
sentando, pois passam a maior parte do tempo em sala de aula. 
A iniciação em modalidades esportivas pode ser um momento de extrema 
importância para os alunos, o que exige cuidados específicos relativos aos aspectos 
subjetivos e objetivos da aula. (MARTINS et al, 2014). 
De acordo com Marzini Filho (2014) os professores de educação física podem 
utilizar várias formas estratégicas sendo elas teóricas e metodológicas para auxiliar 
na transferência do saber, assim possibilitando uma melhor aprendizagem. Portanto 
o professor deve levar em consideração a cultura, e a vivência dos alunos com o 
intuito de levá-los a ser um cidadão pensante. 
Martins (2015) traz a questão das aptidões físicas, que segundo ele, são 
ações de atividades físicas desde movimentos básicos até os utilizados na educação 
física escolar. Algumas delas são: agilidade, resistência muscular, flexibilidade entre 
outras. A educação física pode utilizar a aptidão física para vivenciar uma qualidade 
de vida melhorada, mantendo-os uma vida ativa por mais tempo. 
 Guedes e Guedes (1995), dizem que a flexibilidade é a capacidade de realizar 
grandes angulações das articulações. A resistência muscular é a capacidade de 
quanto o individuo pode aguentar através de um determinado esforço. E ao associar 
essas aptidões a uma aula escolar, desenvolvendo da melhor forma as aptidões 
físicas possíveis.  
De acordo com Cardoso et al (2015), os praticantes de judô vem aumentando 
cada vez mais, tornando-se consideravelmente presente no âmbito escolar. Nessa 
modalidade não se utilizam chutes e socos, usam basicamente agilidade, 
flexibilidade e resistência muscular. Também utiliza o peso do adversário contra ele 
mesmo, tendo em vista projetá-lo de costas ao solo. 
Contudo De Preux e Guerra (2006), afirma que existem dois meios para se 
trabalhar as aptidões físicas no judô, o TATI-WAZA (luta em pé) e NE-WAZA (luta no 
solo). 
Pegani (2012), ressalta que a educação física escolar ao utilizar lutas em 






(Parâmetros Curriculares Nacionais), que deverão ser desenvolvidos os esportes, 
jogos, lutas e ginásticas contendo atividades rítmicas e expressivas incluindo 
conhecimentos sobre o corpo. 
Mazini Filho et al (2014), afirma que ainda ha uma grande dificuldade para 
incluir essas modalidades na aula de educação física, por diversos motivos, tais 
como falta de infraestrutura, falta de materiais adequados e a falta de conhecimento 
específico dos professores. É importante lembrar que ao trazer as lutas para a 
escola as crianças podem ter um desenvolvimento mais completo tratando desde as 
capacidade motoras até as cognitivas.  
Entretanto, observando os níveis de aptidão física no âmbito escolar esse 
estudo teve como objetivo analisar a flexibilidade e resistência abdominal em aulas 
de educação física: comparando o judô com outras modalidades.
2 MATERIAIS E MÉTODOS 
  
 Essa pesquisa trata-se de um estudo transversal de caráter exploratório, foi 
aprovado pelo Comitê de Ética e Pesquisa do Centro Universitário de Brasília, 
segundo as diretrizes éticas nacionais, da resolução CAAE  57720616.4.0000.0023, 
o numero do parecer 1.669.742. 
 
  2.1 Amostra 
 
A amostra foi composta por 20 escolares de ambos os sexo, com idade entre 
11 a 13 anos, praticantes de judô e praticantes de outras modalidades nas aulas de 
educação física, sendo dividido em dois grupos. 
 
   2.2. Métodos 
Antes da iniciação da pesquisa foi disponibilizado aos alunos Termo de 
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE), para que os pais assinassem permitindo 
os seus filhos de participarem do estudo.  
Os alunos foram pesados pela balança digital Britânia super slim, e medidos 
em altura com por uma fita métrica.  
Para a avaliação da flexibilidade foi utilizado o teste linear de sentar e 






O teste é realizado numa caixa medindo 30,5cm x 30,5cm x 30,5cm com uma 
escala de 26,0cm em seu prolongamento, sendo que o ponto zero se encontra na 
extremidade mais próxima do avaliado e o 26°cm coincide com o ponto de apoio dos 
pés. Não devem ser feitos impulsos ou insistências. Para o teste, deve ser feita uma 
única execução máxima e o resultado deve ser anotado em centímetros. Para ser 
avaliado deve-se observar que até 11cm é igual a fraco, de 12 a 13 cm igual a 
regular, de 14 a 18 igual a médio, de 19 a 21cm igual a bom, e 22 ou mais igual a 
excelente.  
Para avaliar a resistência muscular abdominal foi realizado o teste de flexão 
abdominal, com o avaliado, deitado no colchonete. O mesmo fica com as pernas 
flexionadas, planta dos pés tocando o solo, braços cruzados de forma que as 
palmas das mãos toquem os ombros opostos. Ao comando do avaliador o avaliado 
faz elevação de tronco até que os cotovelos toquem as coxas, o movimento deve se 








3 RESULTADOS  
 
Os dados foram expressos em média e desvio padrão e a normalidade dos 
dados foi verificada através do teste de Shapiro Wilk. As características 
antropométricas dos alunos foram analisadas pelo teste T para amostras 
independentes. 
Foram estudados 20 alunos de uma escola publica do Distrito Federal, onde 
10 praticavam judô nas aulas de educação física e 10 que praticavam outras 
modalidades. Observou-se que os alunos que praticavam judô nas aulas de 
educação física obtiveram média menor de peso, estatura e IMC em relação aos que 
praticavam outras modalidades nas aulas de educação física. (p<0,05)  
 
Tabela 1. Caracterização da amostra de alunos que fazem judô e alunos que 
praticam outras modalidades nas aulas de educação física médias e desvios 
padrão). 
Aulas de Ed.Física Peso (kg) Estatura (m)                                           IMC (Kg/m²) 
Judô 43,23±9,63 1,51±0,12 18,7±1,90 
Outras modalidades 53,71±13,62 1,59±0,09 21,09±4,79 
 
Para a variável flexibilidade os alunos que praticavam judô nas aulas de 
educação física apresentaram média de 24,4±7,80cm, maior do que os alunos que 
praticavam outras modalidades obtiveram 18,2±6,53. No teste de força abdominal os 
alunos que praticavam judô nas aulas de educação física 34±7,12 repetições, em 
relação aos que praticam outras modalidades 27,3±7,97 repetições, observou-se 
que não houve diferença significativa entre os grupos tanto para a flexibilidade 
(p=0,07) quanto para a resistência abdominal (p=0,06), conforme tabela 2. 
 
Tabela 2. Comparação da flexibilidade e da resistência abdominal entre alunos que 
fazem aulas de judô e alunos que fazem outras modalidades. 
    Flexibilidade  Resistencia abdominal   Valor P 
Judô 24,4±7,80 34±7,12 0,07 
Esportes coletivos 18,2±6,53 27,7,97 0,06 
Significativo quando *p<0,05 
 
Observou-se que na classificação do nível de flexibilidade 80% dos alunos 






somente 20% abaixo da média. Os alunos que praticavam outras modalidades nas 
aulas de educação física a classificação encontrada foi “média” (50%) e “abaixo 
média” (50%), conforme figura 1. 
 
Figura 1. Classificação do percentual do nível de Flexibilidade de alunos que faziam  
judô e alunos que faziam outras modalidades nas aulas de educação física. 
 
Observou-se que os alunos que praticavam judô nas aulas de educação física 
para a classificação do nível de resistência abdominal, 50% deles classificam-se 
como “regular“., (20%) como “ médio “ e 10% “ fraco “. Para os alunos que 
praticavam outras modalidades nas aulas de educação física observou-se que, 40% 
foram “regular” e 20% “médio“, conforme figura 2. 
 
 










4 Discussão  
 
O objetivo desse estudo foi analisar o nível de flexibilidade e resistência 
abdominal em adolescentes de 11 a 13 anos praticantes e não praticantes de judô 
nas aulas de educação física. 
De acordo com os Parâmetros Curriculares Nacionais da Educação (PCNs) a 
educação física é entendida como uma disciplina que trabalha o corpo, podendo se 
utilizar dos esportes, dança e lutas. Existem outros temas que se relacionam com a 
parte cultural do movimento e com o contexto histórico-social dos alunos.  As lutas 
sempre estiveram dentro dos parâmetros curriculares, entretanto é extremamente 
difícil encontrar escolas que inserem em seus planos pedagógicos nas aulas de 
educação física. (MARTINS, 2014). 
A luta se realiza como uma prática de atividade física inovadora, e é um 
conteúdo oficial da disciplina de Educação Física, transpassada pelos PCNs que as 
disponibilizam para auxiliar os professores na aplicação desta proposta. (PAGANI, et 
al., 2012). 
Quando bem orientadas como um instrumento pedagógico, ela pode estar 
pregando a não violência direcionando para o bem estar mutuo, citados de forma 
lúdica, cabendo além do Judô, entre outras técnicas recreativas de empurrar, puxar, 
braço de ferro, cabo de guerra e outras. (SOUZA, 2012). 
Contudo, Santos et al. (2015), afirmam que o judô é uma modalidade que 
desenvolve aptidão física de forma mais lúdica e prazerosa e também de modo mais 
inclusivo. Dando aos alunos a oportunidade de vivenciar o esporte e possibilitando o 
desenvolvimento das aulas. 
  A flexibilidade, que é um componente da aptidão física, é a qualidade física 
responsável pela execução voluntaria de um movimento de amplitude angular 
máxima, por uma articulação ou conjunto de articulações, dentro dos limites 
morfológicos, sem o risco de provocar lesões. (AMORIM et al, 2015). 
No presente estudo encontrou os níveis de flexibilidade 80% dos alunos que 






classificação “média”, enquanto 50% dos praticantes de outras modalidades 
encontram-se na classificação “regular”. Apesar de não ter havido diferenças 
significativas entre os grupos (p=0,07) observar-se que as classificações mostram-se 
melhores para os praticantes das aulas. Na variável resistência abdominal observou-
se que no geral nenhum dos grupos apresentou uma boa classificação, porém 20% 
dos alunos das aulas com judô obtiveram classificação “excelente” e 20% 
classificação “média”, enquanto que somente 20% dos alunos de outras 
modalidades foram classificados como “médio”. 
Os conteúdos educacionais indicados pelos Parâmetros Curriculares 
Nacionais estão organizados em três blocos, que deverão ser desenvolvidos ao 
longo de todo o ensino fundamental. São divididos em esportes, jogos, lutas e 
ginásticas contendo atividades rítmicas e expressivas incluindo conhecimentos 
sobre o corpo, os três blocos interagem entre si, podendo ter vários conteúdos em 
comum, mas guardando especificidades. (BRASIL, 1997). 
Portanto é importante que o rodizio entre as modalidades seja feito para que 
os alunos se desenvolvam de modo pleno e completo. Com isso, trazer benefícios 
para uma vida mais saudável, duradoura e com qualidade de vida.  
Entretanto, foi extremamente difícil encontrar escolas no Distrito Federal que 
em sua grade horária as aulas de educação física fossem uma modalidade 
especifica escolhida pelos pais ou pelos próprios alunos.  
Outra limitação desse estudo foi a quantidade de alunos, contudo, o número 







5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 
   Por meio desse estudo concluiu-se que o judô é uma modalidade de arte 
marcial que faz parte do conteúdo existente nos parâmetros curriculares nacionais e 
que desenvolve componentes de aptidão física testados (flexibilidade e resistência 
abdominal) da mesma forma que as outras modalidades e como tal poderia ser mais 
utilizada nas aulas de educação física. 
 É necessário que haja mais estudos nessa área da aptidão física sendo 
desenvolvido com as diversas possibilidades de conteúdos que possam ser 
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Anexo G – Parecer Consubstanciado 
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